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は じ め に 

新型 コロ ナウ イル スス 感染 症 の 検査 で 陽性 で あっ た 方 の うち 、 無 症状 、 又 は 医学 的 に 
症状 が 軽い 方 に つい て は 、 自 宅 で 療養 を 行っ て いた だ いて お り ま す 。 

この し お り は 、 新 型 コ ロナ ウイ ルス 感染 症 に より 自宅 療養 され る こと に な っ た 方 へ 、 
ご 留意 いた だ きた い 点 や 健康 管理 の 方 法 、 症 状 悪 化 時 の 対応 な ど に つい て まとめ た も 
の で す 。 

療養 中 は 外出 で き な い な ど ご 不便 を お か けい た し ます が 、 ご 理解 ・ ご 協力 の 程 お 願 
い 申 し 上 げ ま す 。 


2 療養 中 の 注意 事項 に つい て 


感染 拡大 防止 の た め 、 ご 本 人 は 自宅 か ら 外 出せ ず 、 自 宅 で 療養 し て いた だ きま す 。 
自宅 療養 中 の 外出 は 厳禁 で す 。 自 宅内 で も 必要 最小 限 の 行動 に と ど め て くだ さい 。 

外部 か ら の 不要 不 急 の 訪問 者 は 受け 入れ な いよ うに し まし ょ う 。 

か か りつ け 医 や 定期 的 な 通院 先 が あ る 場合 (特に 妊娠 中 の 方 等 ) は 、 必ず その 医療 機 
関 に 連絡 し 、 ど の よう な 療養 の 仕方 が 望ま し いか 助言 を 受け て くだ さい 。 

その 他 お 困り ご と が あり まし た ら 、 保 健 所 又は いわ て 健康 観察 サポ ー ト セン ター へ 
ご 連絡 くだ さい 。 


同居 の 方 が いる 場合 、 家 庭 内 感染 を 防ぐ た め に 、 以 下 の 注意 事項 を 守っ て くだ さい 。 
同居 の 方 は 、 基 本 的 に 濃厚 接触 者 に 当たり ます 。 同 居 の 方 の 待機 期間 や 健康 観察 等 
に つい て は 、 保 健 所 の 指示 に 従っ て いた だ きま す よ うお 願い し ます 。 


(1) 居住 環境 な ど 

ご 本 人 専用 の 個室 を 用 意 し まし ょ う 。 難し い 場 合 、 同室 内 の 全員 が マス ク ( 不 織 
布 マ スク な ど ) を 着用 し 、 十分 な 換気 を 行い まし ょ う 。 また 、 同居 者 と 別室 で あっ 
て も 会 話 の 際 に は マス ク を 着用 し て くだ さい 。 

ご 本 人 は 、 自宅 内 で も で きる だ け 居 室 か ら 出 ず に 、 必要 最小 限 の 行動 に と ど め て 
くだ さい 。 

同居 の 方 が ご 本 人 の 居室 に 出入 りす る 時 は 、 不織布 マス ク 等 を 着用 し 、 流水 と 石 
鹸 又は 擦 式 アル コー ル 性 消毒 薬 に よる 手洗 い を 行い まし ょ う 。 

洗面 所 ・ ト イレ も ご 本 人 専用 の も の が 望ま し いで す が 、 共用 する 場合 は 、 ド アノ 
ブ や 手すり の 消毒 や 十分 な 清掃 と 換気 を 行い まし ょ う 。 入浴 は ご 本 人 が 最後 に し 
て くだ さい 。 

リネ ン (タオ ル 、 シ ー ツ 、 枕 な ど ) 、 食 器 、 歯 ブラ シン な どの 身の回り の も の は 、 
同居 の 方 と 共用 し な いで くだ さい 、。 特 に 、 洗面 所 や トイ レ の タオ ル に 注意 し て くだ 
さい 。 


(2) 同居 の 方 の 感染 管理 
同居 の 方 が ご 本 人 の ケア を 行う 場合 に は 、 特 定 の 方 が 行う よう に し て くだ さい 。 
その 場合 、 十 分 な 距離 (Im 以上 ) を 保っ て くだ さい 。 ケ ア を 行う 方 は 、 基 礎 疾患 


が な い 健 康 な 人 が 望ま し いで す 。 

ケア を 行う 場合 、 ケ ア を 行う 方 も ご 本 人 も どちら も 不織布 マス ク 等 を 着用 し 、 十 
分 な 距離 を 保っ て くだ さい (乳幼児 や 高齢 者 で マス ク 着 用 が 困難 な 場合 を 除く )。 
ご 本 人 の 体液 ・ 汚 物 に 触れ た り 、 清 掃 ・ 洗 濯 を 行う 場合 、 不織布 マス ク 等 、 手 袋 、 
プラ ステ ィ ッ クエ プロ ン や ガウ ン (身体 を 覆う こと が で き 、 破 棄 で きる 物 で 代替 
可 : 例 カッ パ 等 ) を 使用 し まし ょ う 。 

ケア を 行っ た 後 や 、 清 掃 ・ 洗 濯 の 後 は 石鹸 と 流水 で 手 を 洗い まし ょ う 。 

マス ク の 外側 の 面 、 眼 や ロロ な ど に 手 で 触れ な いよ う 注 意 し まし ょ う 。 


(3) 清掃 
ご 本 人 が 触れ る も の の 表面 (ベッ ドサ イド 、 テー ブル 、 ド アノ ブ 、 手すり な ど ) 
は 、 使っ た 都度 及び 1 日 1 回 以上 、 家庭 用 除 菌 ス プレ ー な ど で 噴 霧 だ け で な く 、 拭 
きま まう 。 
リネ ン 、 衣類 等 は 通常 の 洗濯 用 洗剤 で 洗濯 し 、 し っ か り と 乾燥 させ まし ょ う 。 ( 洗 
濯 表示 に 記載 され て いる 上 限 の 温度 で の 洗濯 、 乾 燥 が 望ま し いで す ) 


(4) ご み の 捨 て 方 

ご 本 人 の 鼻水 な ど が 付い た マス ク や ティ ッシュ な どの ご み を 捨て る 場合 、「① ご 
み に 直 接触 れ な い 」、「② ご み 袋 は し っ か り し ば っ て 封 を する 」 そし て 「③ ご みき を 捨 
て た 後 は 手 を 洗う 」 こ と を 心がけ まし ょ う 。 

② で ご み が 袋 の 外 に 触れ た 場合 は 、 二 重 に ご み 袋 に 入れ て くだ さい 。 

療養 期間 中 の ご み 捨 て は 、 同 居 の 方 が 行っ て くだ さい 。( ご 本 人 が 独居 の 場合 は 、 
自宅 療養 の 解除 後に ご み 捨 て を 行っ て くだ さい 。) 

その 他 、 市 町 村 の ルー ル に 従 が っ て 廃棄 し て くだ さい 。 


3 食料 品 の 配送 等 

生活 用 品 や 食料 品 は ご 自宅 に ある も の 、 又 は 差し 入れ や ご 自身 で イン ター ネッ ト 
通販 等 を 利用 し て 調達 いた だ く よ う お 願い し ます 。 

受け 取り の 際 は 、 置き 配 に て 受け 取る よう に (対面 し な いよ う ) 手配 し て くだ さ 
い 。 取っ手 等 を 介し た 接触 感染 を 防ぐ た め 、 宅 配 ボ ックス も 利用 し な いで くだ さ 
い 。 

支援 を 受け られ な い 方 や イン ター ネッ ト 通 販 の 商品 が 届く まで の 間食 品 が 不足 
する 方 に は 、 保健 所 で 状況 を 確認 の うえ 、 保 健 所 又は いわ て 健康 観察 サポ ー ト セン 
ター か ら 、 一 定期 間 常 温 で 保存 可能 な 食料 品 と 飲料 水 等 を ご 自宅 (療養 場所 ) へ 配 
送 し ます 。 食料 品 等 の 提供 は 無料 で す 。 

食料 品 等 が 必要 な 場合 は 、 保 健 所 へ ご 連絡 くだ さい 。 

離乳 食 や アレ ルギー 等 の 特別 食 に は 対応 で きま せん の で 、 ご 注意 くだ さい 。 

食料 品 等 の 配送 に あたり 、 配送 業 者 に 名 前 や 住所 、 連絡 先 等 の 個人 情報 を 提供 す 
る 必要 が あり ます の で 、 ご 承知 お きく だ さい 。 

配送 の 際 は 、 配 達 員 が 玄関 先 に て 電話 で ご 連絡 し た うえ で 「 置 き 配 」 と な り ま す 。 





配布 する 食料 品 ・ 飲 料 水 等 ( 例 ) 


4 自宅 療養 中 の 健康 観察 に つい て 
1 日 2 て 3 回 、 体 温 、 血 中 酸素 濃度 の 測定 を 行っ て いた だ きま す 。 
血 中 酸素 濃度 (Sp02 値 ) の 測定 機器 (パル ス オ キ シメ ー タ ー) は 、 保 健 所 又は 
いわ て 健康 観察 サポ ー ト セン ター か ら お 貸し し ます 。 療養 解除 後 、 返 却 い た だ きま 
す の で 、 大 切 に ご 使用 くだ さい 。 
保健 所 、 い わ て 健康 観察 サポ ー ト セン ター 又は 医療 機関 が 毎日 、 電話 な ど で 健 康 
観察 (体温 、Sp02 値 、 呼 吸 器 症状 の 確認 等 ) を 行い ます の で 、 体 調 な ど を お 知ら 
せく だ さい 。 (My HER-SYS を ご 利用 の 場合 は 、 当 該 シ ステ ム 上 で 確認 を 行い ます 。) 
飲酒 ・ 喫 煙 は 厳禁 で す 。 
服薬 中 の 薬剤 が ある 場合 、 自宅 療養 期間 中 の 薬剤 に つい て 、 か か りつ け 医 療 機関 
等 に ご 相談 くだ さい 。 
表 「 緊 急性 の 高い 症状 」 の 症状 が 1 つ で も ある と き 、 その 他 体 調 が 悪化 し た と き 
は 、 す ぐに 保健 所 又は いわ て 健康 観察 サポ ー ト セン ター に 連絡 し て くだ さい 。 状況 
に 応じ て 、 医 療 機関 が 訪問 や 電話 等 に に よる オン ライ ン 診 療 を 行っ た うえ で 、 保健 所 
が 入院 調整 等 を 行い ます 。 
表 【 緊 急性 の 高い 症状 】※ は 家族 等 が 以下 の 項目 を 確認 し た 場合 
表情 ・ 外 見 ・ 顔色 が 明らか に 悪い ※ 
唇 が 紫色 に な っ て いる 
・ い つも と 違う , 様子 が お か し い ※ 


息苦し さ 等 ・ 息 が 荒く な っ た (呼吸 数 が 多く な っ た ) 
A 

・ 生活 を し て いて 少し 動く と 息苦し い 
・ 胸 の 痛み が ある 











・ 横 に な れ な い 。 座ら な いと 息 が で き な い 

・ 肩 で 息 を し て いる 

・ 突 然 (2 時 間 以 内 を 目安 ) ゼー ゼー し は じ め た 
意識 障害 等 ・ ぼ ん や り し て いる (反応 が 弱い )  ※ 


・ も うろ うと し て いる (返事 が な い ) ※ 
・ 脈 が と ぶ , 脈 の リズ ム が 乱れ る 感じ が する 
パル ス オ キ シメ 


ー タ ーSp0。 の 値 | 959% 以 下 で ある 

















5 自宅 療養 の 期間 等 
療養 の 解除 に つい て は 、 保健 所 が 決定 し 、 保健 所 又は いわ て 健康 観察 サポ ー ト セ 
ンタ ー か ら 連 絡 し ます 。 連絡 が ある まで 外出 は 厳禁 で す 。 
症状 の ある 方 に つい て は 、 発症 日 か ら 10 日 間 経 過 し 、 か つ 、 症状 軽快 後 72 時 
間 経 過 し た 場合 に 、 自 宅 療養 は 解除 され ます 。 
症状 の 出 た こと の な い 方 ( 無 症状 病原 体 保有 者 ) に つい て は 、 陽性 確定 に 係る 
検体 採取 日 か ら 7 日 間 経 過 し た 場合 に 、 自 宅 療 養 は 解除 され ます 。 
療養 解除 後 、 保 健 所 又は いわ て 健康 観察 サポ ー ト セン ター か ら お 伝え し た 方 法 に 
より 、 パ ルス オキ シメ ー タ ー を ご 返却 くだ さい 。 
療養 の 解除 後に お いて も 、 マ スク の 着用 、 手洗 い 、3 密 (密接 ・ 密 集 ・ 密 閉 ) の 
回 避 な どの 基本 的 な 感染 対策 の 徹底 を お 願い し ます 。 


6 保健 所 等 の 連絡 先 


画 保健 所 連絡 先 (2 4 時 間 対 応 ) 












































機関 名 電話 番号 管轄 地域 

盛岡 市 保健 所 019 一 603 一 8308 | 盛岡 市 
平 市 、 滝 沢 市 、 雪 石町 、 

県 央 保健 所 019—629-6569 1 
中 部 保健 所 0198 一 22 一 4952 | 花巻 市 、 遠 野市 、 北 上 市 、 西 和賀 町 
奥州 保健 所 0197 一 22 一 2831 | 奥州 市 、 金 ケ 崎 町 
ー 関 保健 所 0191 一 34 一 4689 | 一関 市 、 平 泉町 
大 船渡 保健 所 0192 一 27 一 9922 | 大 船渡 市 、 陸 前 高田 市 、 住 田町 
釜石 保健 所 0193 一 25 一 2710 | 和 釜石 市 、 大 棚町 
宮古 保健 所 0193 一 64 一 2218 | 宮古 市 、 山 田町 、 岩 泉町 、 田 野 畑 村 
久慈 保健 所 0194 一 66 一 9680 | 久慈 市 、 普 代 村 、 野 田村 、 洋 野 町 
二戸 保健 所 0195 一 23 一 9206 | 二戸 市 、 軽 米 町 、 九 戸村 、 一 戸町 





画 いわ て 健康 観察 サポ ー ト セン ター 連絡 先 (開設 時 間 : 9 : 00~17 : 00) 
電話 番号 は 、 初 回 の 健康 観察 の 際 等 に 、 ご 本 人 に お 伝え し ます 。 





感 業 症 対策 へ の ご 協力 を お ね が いし ます 


9 手洗 い 


新型 コロ ナウ イル スズ ス を 営む 感染 症 対策 の 基本 は 、 
「 手 洗い J」 や 「 マ スク の 着用 を 含む 咳 エ チケ ッ ト 」 で す 。 


ドア ノブ や 電車 の つり 革 な ど 様 々 な も の に 触れ る こと に よ 
り 、 自 分 の 手 に も ウイ ルス が 付着 し て いる 可能 性 が あり ます 。 

や に な どこ まめ に 手 
を 洗い ます 。 


Ep ・ 爪 は 短く 切っ て お きま し ょ う 
計時 計 や 指輪 は 外し て お きま し ょ う 
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ーー 
流水 で よく 手 を ぬら し た 後 、 石 けん を 手の甲 を の ば す よ うに こす り ま す 。 指先 ・ 爪 の 間 を 念入り に こす り ま す 。 
つけ 、 手 の ひら を よく こす り ま す 。 


の J の O 
NN 


= \ 


指 の 間 を 洗い ます 。 親指 と 手のひら を ね じ り 洗 いし ます 。 手首 も 忘れ ず に 洗い ます 。 


ーー 


石けん で 洗い 終わ っ た ら 、 十 分 に 水 で 流し 、 
清潔 な タオ ル や ペー バー タオ ル で 
よく 拭き 取っ て 乾かし ます 。 





新型 コロ ナウ イル ス な どの 感染 症 対策 と し て の 
ご 家庭 で の マス ク 和 人 等 の 捨て 方 


新型 コロ ナウ イル ス な どの 感染 症 に 感染 し た 方 や その 疑い の ある 方 な 
ど が ご 家庭 に いら っ し ゃ る 場合 、 鼻 水 等 が 付着 し た マス ク や ティ ッ 
シュ 等 の ご み を 捨て る 際 は 、 以 下 の 『 ご み の 搭 て 方 』 に 沿っ て 
「 ご み に 直 接触 れ な い 」「 ご み 袋 は し つか り し ば つて 封 を する 」 そし て 
「 ご み を 捨て た 後 は 手 を 洗う 」 こ と を 心がけ まし ょ う 。 


ご み の 搭 て 方 


③① ご み 箱 に ご み 袋 を か ぶせ ま ②③ マス ク 等 の ご み に 直 接触 。 ③ ご み を 捨て た 後 は 石鹸 を 
す 。 い つば ぱい に な る 前 に 早め れる こと が な いよ うし つか 使っ つて 、 流 水 で 手 を よく 洗 
に ② の と お り ご み 袋 を し ば つっ り し ば り ま す 。 いま し よう 。 

て 封 を し まし よう 。 


す ・ き ・ 


れ た 場 人 は 、 二 重 に ご み 袋 
に 入れ て くだ さい 。 


『 ご み の 捨 て 方 』 に 治っ て いた だ く こ と に より 、 ご 家族 だ け で な く 、 
皆様 が 出し た ご み を 扱う 市 町 村 の 職員 や 廃棄 物 処理 業者 の 方 に と っ て 
も 、 新 型 コ ロナ ウィ ルス や イン フル エン ザウ イル ス な どの 感染 症 対策 
と し て 有効 で す 。 

ご み を 捨て る 際 は 自治 体 の ルー ル に 従う と と も に 、 ボ ポイ 捨て は 絶対 に 
や め ま し ょ う 。 使 用 済み の マス ク 等 の ご み を 捨て る 際 に も 、『 ご み の 
捨て 方 』 を 参考 に 、「 ご み に 直 接触 れ な い 」 「 ご み 袋 は し つか り し 
ば っ て 封 を する 」 そ し て 「 ご み を 捨て た 後 は 手 を 洗う 」 こ と に 注意 し 
まし ょ よう 。 








る 環境 首 


環境 省 公式 HP 


パル ス オ キ シメ ー タ ー の 使用 方 法 


1. パル ス オ キ シメ ー タ ー と は 
パル ス オ キ シメ ー タ ー と は 、 指 先 に 装着 し 、 血 液 中 に どれ くら い 酸 素 が ある か (SpOs : 
血液 中 の 酸素 飽和 度 ) を 測定 する こと が で きる 機械 で す 。 


2. 使用 方 法 
(1) 装置 上 部 の 電源 スイ ッ チ を 押し て 電源 を 入れ ます 。 






( 2 ) クリ ッ プ 部 を つま ん で 機械 で 指 を 挟み ます 。 





※ 1 爪 は 上 向き に し て 、 奥 まで し っ か り 挿 入 し て くだ さい 。 
※2 挟む 指 は 、「 人 差し 指 」「 中 指 ]「 薬 指 ]| の いずれ か を 推奨 し ます 。 
※3 マニ キュ ア や 付け 爪 な ど を し て いる と 正しく 測定 で き な い 場合 が あり ます 。 


(3) 落ち 着い た 状態 で 数 秒 待 つと 、 結 果 が 表示 され ます 。 


酸素 飲 和 度 (SpO2 値 ) が 9596 以下 の 場合 は 、 
所 管 の 保健 所 に 連絡 し て くだ さい 。 





( 4 ) 測 定 終 了 後 、 指 を 抜い て し ば らく する と 電源 が オフ に な り ま す 。 


※ お 貸し し て いる パル ス オ キ シメ ー タ ー に は 複数 の 機種 が あり ます の で 、 仕 様 が 異な る 場合 が 
あり ます が 、 基 本 的 な 操作 方 法 は 同じ で す 。 


